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1. Introdução 

O presente relatório pretende descrever as atividades desenvolvidas durante os estágios 

profissionalizantes do último ano da licenciatura do Curso de Ciências da Nutrição, na 

área da indústria da suplementação alimentar e investigação científica. 

A indústria alimentar, especialmente na área da suplementação encontra-se em 

crescimento, com o mercado global a esperar-se que chegue aos 278,08 mil milhões de 

dólares até 2024 (Grand View Research, 2016), movimento alimentado pelo aumento 

da consciência do estado de saúde e pelas presentes tendências de fitness, estilos de vida 

ativos e aumento da participação em atividades desportivas e de atividade física (Global 

Industry Analysts, Inc., 2018). Sem exceção, Portugal também exibe este crescimento, 

com um universo de 2 milhões de consumidores de suplementos alimentares (cerca de 

23% dos residentes do Continente com 15 anos ou mais), valor observado mais alto 

desde 2008 (Grupo Marktest, 2017). 

Para garantir a continuação deste tipo de crescimento, a indústria deve estar apoiada em 

fortes bases científicas, conseguidas pela presença de profissionais capazes de promover 

uma investigação científica de qualidade. Neste sentido, o nutricionista tem um papel 

fulcral ao aplicar as suas aptidões técnicas na investigação de novos ingredientes e 

formulações, permitindo que o mercado ofereça produtos fiáveis, de qualidade, 

inovadores e acima de tudo, seguros.  

Contudo, o seu papel não acaba aqui. O nutricionista deve também ser uma fonte de 

informação fiável e segura no que toca ao aconselhamento dos utilizadores de 

suplementos alimentares, e para isso deve conhecer bem a realidade onde está inserido. 

Para isso devem ser produzidos estudos com as populações-alvo, que permitam 

conhecer quais os suplementos mais consumidos e desejados, quais as motivações que 

levam as pessoas a consumi-los, e se realmente estas pessoas precisam de o fazer. A 

investigação científica na área da nutrição no desporto é assim fulcral para gerar 

conhecimento que permita maximizar o desempenho dos atletas pela nutrição, seja 

através de alimentos como de suplementos. 
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2. Objetivos 

2.1 Gerais 

• Desenvolver as capacidades e competências adequadas ao exercício da 

profissão; 

• Aplicar e desenvolver competências adquiridas nos anos anteriores, num 

ambiente que permita uma aprendizagem clínica e científica; 

• Promover a prática profissional tendo como principal objetivo o 

desenvolvimento da autonomia e de desempenho individual como 

nutricionista; 

• Desenvolver competências de trabalho em equipa e de integração em 

estruturas hierárquicas e em grupos; 

• Conhecer e compreender a organização e funcionamento do serviço, 

empresa ou instituição em que decorre o estágio. 

2.2 Específicos - GoldNutrition 

1. Intervir na análise de concorrência de mercado através da pesquisa de 

ingredientes/formulações de suplementos alimentares à venda em lojas 

online especializadas; 

2. Aperfeiçoar as competências técnicas através da realização de 5 revisões 

da literatura científica sobre nutrientes utilizados nas fórmulas de 

suplementos nutricionais; 

3. Assegurar a adequação da oferta alimentar através da avaliação, 

restruturação e renovação de fichas técnicas de 3 produtos da 

GoldNutrition®; 

4. Promover a literacia na área da suplementação alimentar através da 

elaboração de 4 textos informativos para o público geral; 

5. Garantir a qualidade e segurança da oferta alimentar através da 

implementação do sistema de controlo de qualidade da GoldNutrition®; 

6. Avaliar novos produtos em desenvolvimento através da análise sensorial 

de amostras enviadas pelos laboratórios de produção; 
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2.3 Específicos – CESOB 

1. Avaliar o estado nutricional, através de medições antropométricas e 

análise da composição corporal, a um mínimo de 47 atletas recrutados 

no âmbito do projeto de investigação «Characterization of ecosystem 

and co-factors of mountain-bike and triathlon athletes throughout a 

competitive season»; 

2. Determinar o somatótipo da população em estudo, segundo o método 

de Heath-Carter; 

3. Avaliar os hábitos alimentares desta população, através do inquérito 

do consumo alimentar das 24h anteriores e aplicação de um 

questionário de frequência alimentar; 

4. Reconhecer a prática de padrões alimentares específicos nesta 

população, as motivações inerentes e fontes de aconselhamento 

utilizadas, através da aplicação de um questionário sociodemográfico; 

5. Identificar os suplementos alimentares mais utilizados por esta 

população, bem como as razões para o seu consumo e fontes de 

aconselhamento utilizadas, através da aplicação de um questionário 

sociodemográfico; 

6. Analisar os dados recolhidos, através da criação de bases de dados e 

tratamento estatístico com recurso ao software informático SPSS; 

7. Melhorar os hábitos alimentares e estado nutricional da população em 

estudo, instituindo terapêutica nutricional adequada, através da 

realização de consultas de nutrição clínica. 
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3. Orientação e duração do estágio 

Os estágios profissionalizantes I e II decorreram na GoldNutrition®, de 9 de outubro de 

2017 a 22 de janeiro de 2018; e no CESOB, de 5 de março de 2018 a 1 de junho de 

2018, com um total de 150 horas de estágio e 300 horas de estágio respetivamente 

(Anexo I). A orientação externa foi realizada pela Dra. Auxiliar Ana Andreia Alves e a 

Mestre Isanete Alonso, e interna do Prof. Doutor Roberto Mendonça, Professor da 

Atlântica - Escola Universitária de Ciências Empresariais, Saúde, Tecnologias e 

Engenharia. 
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4. Descrição do local de estágio 

4.1 GoldNutrition 

A GoldNutrition® (Fig.1) é uma marca de suplementos desportivos criada pela Eco-

Nutraceuticos, empresa portuguesa fundada no ano 2000. Localizada em Alcabideche 

(Fig. 2), no concelho de Cascais, a Eco-Nutraceuticos começou a sua história com a 

comercialização de uma marca de suplementação desportiva estrangeira (a TwinLab), 

antes de partir para a criação da sua própria marca, a GoldNutrition®, a primeira do 

género em Portugal (Econutraceuticos, 2013a). 

 

Figura 1. Logótipo da GoldNutrition® 

Fonte: http://goldnutrition.pt/ 

 

Esta marca desenvolve e comercializa suplementos orientados para a nutrição 

desportiva, com foco especial nos desportos de força e endurance, e apoia atletas de 

elite a nível mundial das mais variadas modalidades desportivas, como o Frederico Gil, 

Jéssica Augusto ou Vítor Gamito (Econutraceuticos, 2013b) . 

Em 2009, a Eco-Nutraceuticos criou a GoldNutrition Clinical®, uma marca focalizada 

na nutrição clinica, «com o objetivo de fornecer aos terapeutas ligados ao esporte uma 

solução natural para os problemas de saúde que ocorrem na sua prática clínica» 

(Econutraceuticos, 2013b). O crescimento não parou aqui, e em 2011 foi lançada a 

gama Ultramax® na área do antienvelhecimento, e em 2012 a GoldNutrition Slim®, uma 

marca ligada ao emagrecimento.  

A Eco-Nutraceuticos posiciona-se no mercado pela «qualidade dos seus produtos», 

«matérias primas rigorosamente selecionadas», «escolha criteriosa dos laboratórios de 

produção», «eficácia dos serviços de atendimento ao cliente» e ainda pela «aposta na 

formação dos diferentes agentes do setor» (Econutraceuticos, 2013c).  
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Figura 2. Vista exterior das instalações da 

Econutraceuticos em Alcabidexe, Cascais.  

Fonte: Rui Amaro 

 

4.2 CESOB 

O CESOB – Centro de Estudos, Sociedade, Organizações e Bem-Estar (CESOB, 2018) 

é o centro de investigação da Atlântica - Escola Universitária de Ciências Empresariais, 

Saúde, Tecnologias e Engenharia, relacionado com todas as áreas de ensino da escola, 

no domínio das Ciências Sociais, Empresariais, Saúde e Bem-estar.  

É um centro que «privilegia a investigação interdisciplinar que possa contribuir para a 

qualidade de vida da população e para o desenvolvimento humano (…)», e pretende 

«desenvolver projetos de investigação nacionais e internacionais em cooperação com 

outros centros de investigação», «pautando-se pelos mais elevados padrões éticos e de 

integridade científica» (CESOB, 2018).  
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5. Atividades desenvolvidas 

5.1 GoldNutrition 

5.1.1 Pesquisa de mercado e análise da concorrência 

Para que uma marca no mercado de suplementos consiga ser competitiva, deve existir 

um forte conhecimento do estado da oferta atual, de forma a perceber as diferentes 

tendências e possíveis focos de ação. Neste contexto, na fase de criação, 

desenvolvimento ou reformulação de produto, é necessário verificar o estado da 

concorrência ou simplesmente avaliar se já existe mercado para o produto pretendido. 

Para o efeito, é feita pesquisa nas maiores lojas de venda online de suplementos acerca 

de produtos com ingredientes e/ou formulações específicas.  

Durante o estágio foram pesquisados os seguintes produtos: arginina e citrulina na 

forma de gel; ómega 3 com rácio EPA/DHA de 40:20; magnésio na forma líquida e 

barras energéticas de aveia tipo FlapJack. Ao entrar no site, era feita uma pesquisa com 

as palavras-chave relativas à categoria dos produtos que pretendia investigar, como por 

exemplo: «arginina», «citrulina», «ómega 3», «magnésio», «flapjack» e «barras 

energéticas» (poderia ser necessário escrever os termos e inglês). Quando possível, a 

pesquisa era refinada de acordo com as opções disponibilizadas pela loja em questão.  

As lojas pesquisadas foram: BODYBUILDING.COM (Bodybuilding.com, 2018), 

PROZIS (PROZIS, 2018), NUTRITIENDA (NutriTienda, 2018), MASMUSCULO 

(MASmusculo, 2018), MYPROTEIN (MYPROTEIN, 2018), e NUTRIBODY 

(NutriBody, 2018). 

Durante a busca, os produtos que correspondiam ao pretendido eram inseridos num 

ficheiro digital tipo Excel (Anexo II) para arquivamento, onde era necessário preencher 

os seguintes campos: fotografia do produto, nome, apresentação (em gramas), 

composição, ingredientes, preço e preço por dose. 

5.1.2 Investigação na literatura científica 

Para que seja possível o desenvolvimento de novos produtos é necessário uma constante 

investigação na literatura científica acerca dos possíveis ingredientes a utilizar, 

possíveis dosagens e contextos de utilização dos mesmos.  
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Neste estágio foram elaboradas pesquisas acerca de cinco temas, utilizando vários 

motores de busca como o PubMed (NCIB - National Center for Biotechnology 

Information, 2018), SCIELO (SciELO - Scientific Electronic Library Online, 2018), 

GOOGLE SCHOLAR, e ainda o jornal científico da especialidade desportiva Journal of 

the International Society of Sports Nutrition (JISSN, 2018). 

Os resultados da pesquisa eram enviados à Dra. Ana Andreia em formato de mensagem 

de correio eletrónico, ou na forma de ficheiro Word.  

«Arginina e citrulina: quantidade a tomar durante treino de endurance» (ANEXO VI) 

Os aminoácidos arginina e a citrulina são dois ingredientes utilizados em suplementos 

orientados para os desportos de endurance pela sua capacidade de influenciar a 

produção de óxido nítrico (NO), um vasodilatador capaz garantir um maior aporte de 

oxigénio ao músculo ativo em exercício, bem como uma maior utilização dos substratos 

e remoção de metabolitos como o lactato e a amónia (Álvares, Meirelles, Bhambhani, 

Paschoalin, & Gomes, 2011). A arginina é um substrato direto na produção de NO 

(Álvares et al., 2011), enquanto a citrulina é um percursor da arginina (Bailey et al., 

2015). Após a pesquisa foi possível concluir que a citrulina é mais eficaz em elevar os 

níveis plasmáticos de arginina do que a própria arginina (Bailey et al., 2015), e que 6 a 

8 g de citrulina 1 hora antes do exercício é a dose recomendada (Campbell et al., 

2013).  

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinações das seguintes palavras-chave: 

«arginine», «citruline», «endurance», «exercise», «supplementation». 

«Ácido linoleico conjugado (CLA) Clarinol A95» (ANEXO VII) 

O CLA, um ácido gordo composto por isómeros do ácido linoleico, é um ingrediente 

utilizado em suplementos de perda peso devido ao seu potencial papel na modificação 

da composição corporal, pela promoção do aumento da massa magra e pela redução da 

massa gorda (Lehnen, Ramos Da Silva, Camacho, Marcadenti, & Lehnen, 2015). A 

maioria do CLA no mercado está disponível na forma A-80, ou seja, com uma 

concentração de 80%, mas algumas marcas começaram a comercializar a forma Clarinol 

A-95, com concentração de 95% (Lipid Nutrition, 2004). O resultado da pesquisa 

revelou que somente dois estudos foram feitos com esta forma de CLA, e que a 

qualidade da sua evidência era fraca, por serem realizados em animais (Hernández-

Díaz, Alexander-Aguilera, Arzaba-Villalba, Soto-Rodríguez, & García, 2010; 
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Romero-Sarmiento, Soto-Rodríguez, Arzaba-Villalba, García, & Alexander-

Aguilera, 2012). 

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinações das seguintes palavras-chave: 

«conjugated linoleic acid»», «a95», «clarinol». 

«Magnésio: diferentes tipos (citrato, bisglicinato e óxido) e qual a quantidade a usar 

para não causar desconforto gastrointestinal» (ANEXO VIII) 

Outro ingrediente popular nos desportos de endurance é o magnésio (Mg), pela sua 

influência no metabolismo energético e balanço eletrolítico (Zhang, Xun, Wang, Mao, 

& He, 2017). Na forma de suplemento, o Mg é habitualmente apresentado sob a forma 

de sais inorgânicos insolúveis e solúveis, sais orgânicos solúveis ou ainda complexos 

orgânicos solúveis; sendo que cada uma destas formas tem uma absorção diferente 

(Siebrecht, 2013). Este fato é relevante já que o Mg mal absorvido ou em excesso pode 

provocar desconforto gastrointestinal (náuseas e cãibras) e ainda diarreia, devido ao seu 

poder osmótico (Institute of Medicine (US) Standing Committee on the Scientific 

Evaluation of Dietary Reference Intakes, 1997). Neste contexto, para além de 

conhecer qual a forma mais biodisponível, também importa saber qual a dose máxima 

tolerável possível num suplemento.  

De acordo com os resultados encontrados, a forma mais biodisponível é o Mg-

Bisglicinato (um complexo orgânico solúvel), e a menor o Mg-Óxido, um sal 

inorgânico insolúvel (Siebrecht, 2013). Já a dose máxima de Mg por suplementação é 

de 350mg/dia, o que se reverte em 1900 mg de Mg-Bisglicinato, 350 mg de Mg-Citrato, 

e cerca de 600 mg de Mg-Óxido. 

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinações das seguintes palavras-chave: 

«magnesium», «supplementation», «dosage», «intolerance» e «UL». 

«Magnésio sucrosomial» (ANEXO IX)  

O objetivo desta pesquisa era encontrar informação relativa a uma forma inovadora de 

apresentação deste mineral: o Mg sucrossomial, desenvolvido pela MAYPRO 

(MAYPRO, 2017). Esta nova forma de apresentação refere-se à utilização de ésteres de 

sucrose e ácidos gordos, que formam uma micela em redor da molécula de Mg, 

supostamente aumentando a sua biodisponibilidade (MAYPRO INDUSTRIES, 2014). 
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Contudo, a pesquisa feita com esta tecnologia é escassa, e realizada com ferro 

(Mafodda et al., 2017), não sendo por isso possível uma conclusão definitiva. 

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinações das seguintes palavras-chave: 

«magnesium», «supplementation», «sucrossomial». 

«Magnésio: utilização intratreino e possíveis dosagens» (ANEXO X) 

Dado o potencial do Mg na melhoria do metabolismo energético e na regeneração e 

adaptação ao stress físico (Golf & Bender, 1998), o objetivo desta pesquisa era 

descobrir se existia investigação feita especificamente durante o treino/prova de 

endurance, e em que dosagens.  

Após pesquisa foi possível verificar que não existem estudos nessa área, e ainda que 

estudos com suplementação de Mg em humanos são escassos. Ainda assim, segundo a 

última revisão sobre o assunto, uma dosagem até 300 mg/dia poderá ter algum 

potencial, mas somente em atletas com níveis de Mg baixos (Zhang et al., 2017). 

Nesta pesquisa foram usadas diferentes combinações das seguintes palavras-chave: 

«magnesium», «endurance», «exercise», «dosage». 

5.1.3 Fichas técnicas de produtos 

Todos os produtos têm uma ficha técnica produzida internamente, em formato A4, que 

caracteriza o produto e os seus ingredientes. As fichas são um resumo dos objetivos do 

produto, com os principais ingredientes e sua função descritos de forma sucinta; e estão 

disponíveis para ser fornecidas a possíveis clientes ou distribuídas em ações 

promocionais da marca em eventos. Estruturalmente são compostas por: 

- Frente: nome do produto, fotografia do produto, descrição curta, apresentação 

geral, toma diária, composição nutricional, ingredientes, forma de apresentação, sabor e 

avisos (se necessário); 

- Verso: descrição pormenorizada e função dos ingredientes-chave utilizados, 

bibliografia. 

As fichas técnicas são revistas periodicamente para que toda a informação relativa ao 

produto e respetivos ingredientes esteja atualizada. Para isso é necessário fazer uma 

pesquisa bibliográfica na literatura científica acerca dos diferentes ingredientes e 
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verificar o estado da evidência em relação aos mesmos. Durante este estágio foram 

revistas as fichas técnicas dos seguintes produtos: «One shot energy» (Anexo III), 

«Pure Mass» (Anexo IV), e «Mood Swings» (Anexo V).   

O grande desafio deste trabalho foi conseguir inserir toda a informação essencial do 

produto num espaço bastante limitado, onde todas as palavras tinham de ser ponderadas 

e os principais ingredientes resumidos de forma concisa, sem nunca perder o rigor 

científico.  

5.1.4 Textos sobre fórmulas/ingredientes 

A GoldNutrition® é uma marca que mantém uma relação de proximidade com os seus 

clientes, disponibilizando para o efeito vários meios de contacto: uma linha Azul, as 

redes sociais e o correio eletrónico. Assim, frequentemente é necessário responder a 

questões relativas aos produtos e à sua utilização. Neste contexto, foi pedido a 

elaboração de três textos, escritos de forma concisa (duas páginas no máximo) e 

devidamente referenciados, sobre os seguintes temas: 

- «Existe necessidade de tomar suplementos desportivos?» (ANEXO XI); 

- «Justificação para a ingestão de snacks proteicos nos intervalos das refeições» 

(ANEXO XII); 

- «Justificação da utilização destes ingredientes numa fórmula moduladora dos 

estados de humor: 5-HTP, Ashwaganda, B6, magnésio e GABA» (ANEXO XIII) 

- «Colesterol alto afinal é benéfico?» (ANEXO XIV) 

o Também no sentido de criar ligação com o consumidor, e ainda de fazer 

o posicionamento de produtos, foi escrito o texto «Colesterol alto afinal é 

benéfico?» (ANEXO XIV) para a secção «Dicas&Mitos» (Fig. 3) da 

página de Facebook da GoldNutrition® (GoldNutrition, 2018).  

o O texto produzido estava adaptado às redes sociais, de linguagem 

acessível ao público geral e muito conciso sobre os diferentes tipos de 

colesterol e o seu impacto na saúde. O principal desafio foi conseguir 

explicar um assunto complexo em poucas palavras, sem deixar de fora 

informação essencial. 



Memória Final de Curso - Licenciatura em Ciências da Nutrição 

 

12 
Rui Dias Amaro – junho 2018 – Atlântica - Escola Universitária de Ciências Empresariais, Saúde, 

Tecnologias e Engenharia 

 

Figura 3. – Texto «Colesterol alto é afinal benéfico?»  

Fonte:https://www.facebook.com/goldnutrition.pt/photos/a.274543679980.27472.182864799980/101509

24706194981/?type=3&theater 

5.1.5 Controlo da qualidade 

Sempre que um novo lote de produto chega ao armazém é necessário realizar um 

processo de controlo de qualidade e segurança que envolve a verificação da 

conformação do produto em pontos pré-definidos, a preparação de várias amostras para 

análise, e ainda a prova de uma amostra de cada produto. A maior parte do processo é 

realizado numa sala dentro do armazém denominada «Amostroteca». 

Análise da conformação do produto 

Para avaliar a conformação do produto é necessário proceder ao preenchimento de uma 

ficha tipo checklist com vários itens a verificar, como o número do lote e a validade, a 

conformação e integridade da embalagem do produto, conformação do rótulo, estado 

dos selos de segurança interno e externo, cor e cheiro do produto, presença da medida 

(se existente no produto), cor da medida, peso da medida com dose do produto, entre 

outros. Neste ponto, os itens relativos à análise sensorial ficam por preencher, sendo 

essa análise feita posteriormente. 
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Preparação de amostras para análise 

Após preenchimento da ficha, com ajuda de uma balança digital caseira e da colher de 

medida do produto são separadas as seguintes amostras: 300 g para armazenamento até 

ao final do prazo de validade; 60 g para análise de teor proteico; 150 g para análise 

microbiológica; 60 g para análise antidoping (somente para produtos destinados a 

atletas patrocinados); e ainda uma dose (especifica de cada produto) para prova interna. 

O produto é dividido em sacos de plástico transparente, depois rotulados com um 

autocolante com a informação: «Análise de teor de Proteína»; «Análise 

Microbiológica», «Amostroteca»; «Prova»; ou Análise Antidoping»; juntamente com o 

lote e a data de validade.  

A amostra destinada a armazenamento fica em locais específicos nas prateleiras da 

Amostroteca, onde ficará até ao final da sua data de validade, caso seja necessário 

comprovar algum aspeto de segurança e qualidade. A amostra para prova interna segue 

para o escritório, e as restantes são enviadas a laboratórios para análise. Os resultados 

destas análises são posteriormente enviados por correio pelos laboratórios e arquivados 

em dossiês específicos. 

Prova interna 

A parte final do processo envolve a análise da amostra separada para prova interna. Para 

esta análise, a amostra é preparada exatamente na forma que é suposto ser consumida 

pelo consumidor final (segundo instruções referidas no rótulo), e depois preenchidos os 

últimos campos da checklist relativos ao sabor, solubilidade e aspeto final do produto. 

5.1.6 Análise sensorial de amostras de novos produtos 

Durante o desenvolvimento de novos produtos, ou reformulação de produtos existentes, 

é necessário realizar a análise sensorial de amostras enviadas pelos laboratórios que os 

produzem, de forma a perceber se o produto está a tomar a direção certa ou se é 

necessário proceder a modificações. 

Para isso, é preparada uma dose do produto sob a forma de preparação recomendada ao 

consumidor, e distribui-se essa dose pelos diferentes provadores (cerca de 10 

indivíduos) para avaliação sensorial. De seguida, é preenchido um questionário de 
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avaliação online com algumas perguntas de resposta fechada e uma de resposta aberta 

relativas ao sabor, aspeto, textura, odor e perceção final do produto.  

Durante o estágio participei cinco vezes neste processo, e foi possível perceber que o 

desenvolvimento dos novos produtos é um processo moroso e complexo. Por várias 

vezes, a opinião relativa a propriedades como a doçura ou sabor era diversa entre os 

provadores, mostrando que estas são características bastante subjetivas e que devem ser 

devidamente ponderadas antes de avançar com a produção do produto final, já que 

poderão ditar o sucesso ou insucesso do mesmo junto do consumidor. 

5.2 CESOB - Centro de Estudos, Sociedade, Organizações e Bem-Estar 

Integração em equipa multidisciplinar, composta por representantes da universidade nas 

áreas da nutrição, psicologia, enfermagem, fisioterapia e osteopatia; no âmbito de um 

projeto de investigação desenvolvido pelo CESOB denominado: «Characterization of 

ecosystem and co-factors of mountain-bike and triathlon athletes throughout a 

competitive season». 

Este projeto está a ser realizado em colaboração com o clube de ciclismo 

SportPontoCome de Tercena (SPC, 2014) e a equipa Sub 23 Liberty Seguros/Carglass 

(Bikecp, 2018), e no total, conta com a participação de 47 atletas de triatlo, mountain-

bike e ciclismo. O objetivo do estudo é analisar os atletas em três pontos da época 

desportiva (início, meio e final), de forma a fazer uma caracterização extensiva a vários 

níveis: antropometria, composição corporal, estado nutricional e psicológico; 

hematológico, bioquímico, microbiota; e ainda conhecer a prática de padrões 

alimentares específicos e utilização de suplementos alimentares por esta população. 

Foi possível acompanhar e contribuir para o desenho do projeto desde o início, da 

escrita do pré-projeto ao desenvolvimento de materiais como o consentimento 

informado, questionário sociodemográfico, formulários de antropometria e registo das 

últimas 24 horas; fazer parte da equipa de antropometria nos dias de recolha de dados, e 

posteriormente, tratar os dados recolhidos e escrever um artigo científico com a 

caracterização dos atletas no início da época desportiva. 
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5.2.1 Avaliação do estado nutricional da população 

Nos dias de recolha de dados, integrei a equipa de antropometria, responsável pela 

medição dos atletas. Foram medidas a estatura (sentado e em pé), os perímetros (braço 

relaxado e contraído, antebraço, tórax, abdominal, cintura, coxa e gémeo), diâmetros 

(biepicondilar úmero e fémur, estílio-lunar) e ainda as pregas cutâneas (tricipital, 

bicipital, subescapular, midaxilar, peitoral, suprailíaca, subespinal, abdominal, crural e 

geminal). A altura foi medida com um estadiómetro portátil SECA (SECA 213, SECA 

GmbH & Co. KG, Hamburgo, Alemanha; Fig. 4) com precisão de 0,5 mm; os 

perímetros com fitas antropométricas Rosscraft (Rosscraft Inovations, Vancouver, 

EUA; Fig. 5), os diâmetros com um paquímetro Cescorf (Cescorf Innovare, Brasil; Fig. 

6), e a espessura das pregas cutâneas com um adipómetro SlimGuide (Creative Health 

Products, Ann Arbor, MI, USA; Fig. 7). Todas as medições foram inscritas num 

formulário desenhado para o efeito (Anexo 15), e realizadas duas vezes em cada local, e 

uma terceira vez se a segunda medição não fosse igual à primeira. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4. Estadiómetro portátil SECA 213 

 
Fonte: https://www.seca.com/pt_pt/produtos/todos-

os-produtos/detalhes-do-

produto/seca213.htmlhttps://www.seca.com/pt_pt/p

rodutos/todos-os-produtos/detalhes-do-

produto/seca213.html 

Figura 5. Fita antropométrica 

Rosscraft 

Fonte: https://www.rosscraft.ca/tools 
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5.2.2 Determinação de somatótipo 

Após recolha dos dados antropométricos, o somatótipo (quantificação da forma e 

composição do corpo humano) de cada atleta foi determinado através do método 

descrito por Heath-Carter (Heath & Carter, 1967). Este método utiliza as medidas da 

estatura (cm), prega tricipital (mm), subescapular (mm), suprailíaca (mm), e geminal 

(mm), perímetro da coxa (cm) e braço contraído (cm), diâmetro do biepicondilo do 

úmero (cm) e fémur (cm), e ainda o peso (kg) para calcular valores de endomorfia, 

mesomorfia e ectomorfia através das seguintes equações: 

• Endomorfia: -0,7182 + 0,1451 (X) – 0,00068 (X2) + 0,0000014 (X3), onde X é igual 

à soma das pregas tricipital, subscapular e supraespinal, multiplicado por 170,18 a 

dividir pela altura em centímetros. 

Figura 6. Paquímetro Cescorf 

 
Fonte: https://www.lojacescorf.com.br/paquimetros/paquimetro-innovare-

16cm/ 

Figura 7. Adipómetro SlimGuide 

Fonte: https://www.chponline.com/store/cart.php 
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• Mesomorfia: 0,858 x diâmetro bieopicondilar do úmero + 0,601 x diâmetro 

biepicondilar fémur + 0,188 x perímetro do braço corrigido + 0,161 x perímetro do 

gémeo corrigido – altura x 0,131 + 4,5. 

• Ectomorfia: existem 3 equações diferentes para calcular a ectomorfia de acordo com 

o rácio altura-peso (height-weight ratio - HWR): 

o Se rácio for maior ou igual a 40,75 então ectomorfia = 0,732 x HWR – 

28,58; 

o Se rácio menor que 40,75 mas maior que 38,25 então ectomorfia = 0,463 

x HWR – 17,63; 

o Se rácio for igual ou menor que 38,25 então: ectomorfia = 0,1. 

De seguida os valores de endo, meso e ectomorfia são transformados em coordenadas X 

e Y de forma a visualizar o somatótipo numa somatocarta, um diagrama a duas 

dimensões (Anexo 16). As coordenadas são calculadas da seguinte forma: 

• X = ectomorfia – endomorfia 

• Y= 2 x mesomorfia – (endomorfia + ectomorfia) 

Todos os cálculos foram realizados com recurso a um ficheiro Excel criado para o 

propósito, que faz os cálculos e gera a somatocarta automaticamente. 

5.2.3 Avaliação dos hábitos alimentares 

Também nos dias de recolha foi necessário ajudar a equipa de entrevistadores a aplicar 

questionários de frequência alimentar e registos de 24h. Este é um processo que requer 

alguma atenção por parte do entrevistador, já que ambas as técnicas de recolha de 

informação são dependentes da memória e cooperação do entrevistado.  

5.2.3.1 Registo das últimas 24h 

Este método pretende registar tudo o que o entrevistado ingeriu nas 24 horas anteriores 

ao dia da entrevista. O entrevistador faz perguntas abertas, refeição por refeição, sobre 

todos os alimentos que o entrevistado ingeriu, métodos de confeção dos pratos, tamanho 

das porções, refeições feitas e o seu horário. Para seu auxílio, todos os entrevistadores 

tinham ao seu dispor um álbum de medidas caseiras mais comuns (Anexo 17), retirado 

do manual «Pesos e porções de alimentos» (Goios, Lis Martins, Oliveira, Afonso, & 
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Amaral, 2014), de forma a tentar quantificar o melhor possível a ingestão alimentar 

reportada.  

Neste método, é necessária alguma insistência de forma a obter informação o mais 

completa e detalhada possível, sendo necessário fazer as mesmas perguntas várias vezes 

para ver se surge algum elemento novo. Especial detalhe deve também ser dado ao 

tamanho das porções, já que estas são uma fonte de erro considerável neste tipo de 

questionários. 

Nos dias posteriores à recolha de dados foi necessário converter os alimentos em 

nutrientes com o software de nutrição clínica Nutrium (Healthium, 2018), que utiliza a 

Tabela de Composição de Alimentos Portuguesa (INSA, 2018). Todos os 47 atletas 

foram registados como pacientes individuais e os seus registos processados para 

quantificação de energia, macro e micronutrientes, para depois ser possível a inserção 

na base de dados. 

5.2.3.2 Questionário de frequência alimentar 

Foi aplicado um questionário de frequência alimentar semi-quantitativo que avalia a 

ingestão habitual dos últimos 12 meses, composto por 86 itens, desenvolvido e validado 

para a população portuguesa (Lopes, 2000; Lopes, Aro, Azevedo, Ramos, & Barros, 

2007). O questionário tinha dois componentes estruturais, a lista de alimentos e uma 

seção de resposta com a frequência com que os alimentos são ingeridos pelos indivíduos 

e o tamanho das porções ingeridas.  

Os dados foram recolhidos em papel (Anexo 18) e, nas semanas posteriores, inseridos 

numa base de dados no software Microsoft Acess, e enviados para a Faculdade de 

Medicina do Porto, onde os resultados foram analisados e quantificados em energia, 

macro e micronutrientes, com perfil completo de aminoácidos e ácidos gordos. 

5.2.4 Inquérito sociodemográfico 

Foi aplicado a todos os atletas um questionário sociodemográfico (Anexo 19) composto 

por 4 áreas: dados demográficos gerais (habilitações literárias, estado civil, ocupação, 

presença de doenças, medicação e hábitos tabágicos), alimentação, suplementação e 

equipamento técnico utilizado pelos atletas. A maioria das questões era fechada, e as 

secções da alimentação e suplementação foram desenhadas com base num trabalho 
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previamente realizado numa população atlética portuguesa (Sousa, Fernandes, 

Moreira, & Teixeira, 2013). 

5.2.4.1. Padrões alimentares 

De forma a conhecer a prática de padrões alimentares específicos por esta população 

questionámos os atletas se praticavam alguma dieta, se a resposta fosse positiva qual o 

seu objetivo (perda de peso, ganho de peso, vegetarianismo, alimentação saudável ou 

outro), e qual a fonte de aconselhamento (o próprio, os média, amigos, familiares, 

outros atletas, o treinador, médico, nutricionista ou outro). 

5.2.4.2 Suplementos alimentares 

De forma a identificar as práticas de suplementação nesta população, questionámos os 

atletas se consumiam suplementos alimentares, se sim, qual a fonte de aconselhamento 

utilizada (com a mesma lista de respostas da seção anterior), quais os suplementos 

utilizados (lista de 30 opções), e quais as razões para a sua toma (manutenção da saúde, 

aumento de força, aumento de velocidade, aumento da capacidade de endurance, 

acelerar a recuperação, aumentar o foco, melhorar a performance desportiva, ter mais 

energia/reduzir a fadiga, prevenir/tratar doenças ou lesões, corrigir falhas na dieta, 

ganhar massa magra, reduzir o stress, perder peso, e outro). 

5.2.5 Análise de dados 

Após recolha de informação foi necessário criar várias bases de dados no software 

estatístico SPSS (versão 25, SPSS Inc., Chicago, IL, EUA). Este foi um processo 

moroso e de grande detalhe, devido à grande quantidade de informação que foi 

necessário transpor dos formulários preenchidos à mão. 

Já com os dados inseridos, procedeu-se ao tratamento estatístico dos mesmos. Para 

todas as variáveis de interesse foi feita uma primeira análise de estatística descritiva 

(médias, desvio padrão, valores mínimos e máximos), depois uma análise à normalidade 

da distribuição, com o teste de Shapiro-Wilk (a amostra tinha menos de 50 pessoas), e 

posteriormente uma comparação das médias entre os grupos com recurso a testes t de 

Student e U de Mann-Whitney (dependendo da normalidade da distribuição da 

variável). Este processo foi longo, devido à grande quantidade de variáveis, e envolveu 

um trabalho cuidado de organização de dados. Dado o fato de os ficheiros de saída do 
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SPSS serem extensos, foi necessário convertê-los para formato Microsoft Excel para 

que seja mais fácil e rápido organizar e aceder à informação. 

5.2.6 Consultas de nutrição clínica 

Para além dos dados antropométricos, sociodemográficos e ingestão alimentar, também 

foram realizadas colheitas de material biológico como o sangue, saliva, urina e fezes. 

Este material foi processado pelo laboratório Joaquim Chaves (Joaquim Chaves, 

2018), e os resultados posteriormente entregues aos atletas no contexto de uma consulta 

de nutrição clínica de seguimento (sendo que o dia de recolha de dados funcionou como 

uma primeira consulta). As consultas eram realizadas na Clínica Universitária da 

universidade. Nestas consultas era necessário entregar e explicar os resultados aos 

atletas, fazer um resumo do seu estado nutricional, e dar um breve aconselhamento 

nutricional. Em casos com necessidade de atuação urgente (devido a excesso de peso, 

baixo peso ou algum parâmetro fora da normalidade), foram realizados planos 

nutricionais individualizados, enviados aos pacientes nos dias posteriores à consulta. Os 

planos foram realizados com recurso ao software Nutrium.  

5.2.6.1 Caso clínico 

De forma a ilustrar a resolução de um caso em que foi necessário elaborar um plano 

alimentar, será apresentado o caso de um atleta do sexo masculino, 46 anos de idade, 

64,6 kg de peso e 174,1 cm de altura. As características antropométricas estão descritas 

na Tabela 1. Este atleta apresenta um Índice de Massa Corporal de 21,2 kg/m2, 

considerado normal, 8,3 kg de massa gorda e uma percentagem de massa gorda de 

12,8%, valores relativamente baixos. 

No registo das últimas 24 horas, o atleta reportou somente 2 refeições, o pequeno-

almoço e o almoço, referindo que devido ao seu estilo de vida isso acontecia com 

frequência. Pratica ciclismo, e apesar de treinar com irregularidade, queixou-se de dores 

musculares frequentes e de se cansar facilmente durante os treinos. Durante a consulta 

conseguimos perceber que tinha uma ingestão hídrica muito pobre (menos de 1 litro por 

dia). 

Concluímos que este atleta treina frequentemente em condições de pouca 

disponibilidade energética, levando à redução da massa gorda e ao desgaste muscular 

(pela oxidação de proteína como fonte de energia), e além disso atinge facilmente a 
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desidratação. Foi assim determinado que era necessário aumentar a ingestão alimentar 

deste atleta, de forma a garantir que as suas necessidades energéticas diárias fossem 

garantidas, tanto a nível de macro e micronutrientes, e ainda melhorar o desempenho 

durante os seus treinos, bem como impedir a descida de peso que naturalmente ocorre 

em situações de balanço energético negativo. 

Tabela 1. Características antropométricas do atleta.  

 
Perímetros (mm) 

((mm) 

Valor  Pregas cutâneas (mm) Valor 

Braço relaxado 

reRelaxado 

27  Tricipital 6 

Braço contraído. 

c.contraído 

30,6  Bicipital 6 

Antebraço 26  Subescapular 8 

Tórax 92  Mid-axilar 5 

Abdominal 75,5  Peitoral 5 

Cintura 74  Suprailíaca 6 

Coxa 49,5  Supraespinal 5 

Gémeo 37  Abdominal 10 

Diâmetros (mm)   Crural 7 

Biepicondilar Úmero 6  Geminal 4 

Biepicondilar Fémur 9,5  Somatótipo  

Estílio-lunar 5,5  Endomorfia 1,8 

   Mesomorfia 6,1 

   Ectomorfia 3,2 

 

As necessidades energéticas foram determinadas da seguinte forma:  

Taxa metabólica basal (equação de Cunningham) x nível de atividade física (1,2 = 

sedentário) = 2087 kcal  

Dado a incapacidade que o atleta demonstrou em alimentar-se com frequência durante o 

dia, decidi desenhar o plano para 2000 kcal (Anexo 20), o que já seria um desafio para o 

paciente. Quanto à distribuição por macronutrientes, atribui 20% à proteína, cerca de 1,6 

g/kg para tentar aumentar um pouco a massa magra e ainda impedir o balanço de azoto 

negativo; 55% aos hidratos de carbono (4,4 g/kg) para suportar os treinos que faz, e 

25% à gordura (0,9 g/kg). O atleta foi ainda recomendado a ingerir cerca de 2 a 2,5 

litros de água por dia. 

Após esta intervenção o atleta irá ser acompanhado e reavaliado nos próximos meses, de 

forma a garantir uma evolução positiva. 
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6. Outras atividades 

6.1 Participação em ação promocional 

Participação no IV Congresso de Nutrição Funcional, organizado pela Nutriscience 

(Fig. 8), no dia 14 de outubro de 2017 no Hotel InterContinental em Lisboa. A ação 

promocional consistia na exposição de produtos da marca num stand composto por 2 

expositores da GoldNutrition®, 1 expositor de balcão da Kyolic, e vários roll ups a fazer 

de parede de fundo (Fig.9).  

O objetivo era dar a conhecer a marca e alguns produtos com ligação aos temas que 

iriam ser discutidos no congresso, como a microbiota, o exercício e a nutrição funcional. 

Assim, foram expostos produtos das marcas GoldNutrition® (proteína do soro de leite e 

proteína vegetal), Kyolic® (vários probióticos) e GoldNutrition Clinical® (vários 

suplementos orientados para a nutrição clínica).  

Durante o dia foi possível estabelecer contacto direto com o público do congresso, 

possibilitando a divulgação das marcas e ainda responder a questões relativas aos 

produtos. Para o efeito tínhamos na nossa posse as fichas técnicas de todos os produtos 

expostos (que podíamos oferecer aos interessados) e ainda material promocional 

(amostras) para oferecer. 

 

Figura 8. Logótipo da Nutriscience, organizadora do IV 

Congresso Europeu de Nutrição Funcional.  

Fonte: http://nutriscience.pt 

 

http://nutriscience.pt/
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Figura 9. Expositor da GoldNutrition® no IV Congresso 

Europeu de Nutrição Funcional.  

Fonte: Rui Amaro 
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7. Conclusão 

Ao longo do Estágio Profissionalizante I foi possível conhecer algumas das funções que 

um nutricionista pode vir a desempenhar no contexto da indústria alimentar e nutrição 

desportiva. 

Durante este período tive a oportunidade de trabalhar de forma autónoma numa área que 

me desperta um grande interesse, a nutrição desportiva, e apliquei da melhor forma que 

consegui o conhecimento adquirido durante o curso. A pesquisa realizada permitiu-me 

aprimorar as competências na área da investigação, e ainda cimentar conhecimento 

relativo a vários suplementos. 

Também me foi possível trabalhar o lado da comunicação, uma ferramenta fulcral à 

prática do profissional de nutrição. Durante o estágio consegui desenvolver a minha 

capacidade de síntese e produção de informação, aptidões que podem e devem ser 

continuamente trabalhadas ao longo da carreira. Outro aspeto que marcou este estágio 

foi a participação no controlo de qualidade e segurança dos produtos, processo onde 

pude intervir de forma autónoma, de forma a garantir a segurança da oferta alimentar. 

Consegui ainda participar no processo de desenvolvimento de novos produtos, em que 

apliquei o espírito crítico na análise sensorial de amostras, e onde ficou bem presente a 

atenção que é necessário dar aos detalhes para que um produto seja introduzido no 

mercado com chance de sucesso. 

Durante o Estágio Profissionalizante II pude integrar um projeto de investigação na área 

do desporto de endurance, e acompanhar e participar ativamente no projeto em todas as 

suas fases, desde o desenho até à produção de um artigo científico original, o que foi 

bastante gratificante. Neste período, refinei ainda mais minhas capacidades de pesquisa 

na literatura científica, de escrita científica, e ainda pude por em prática técnicas de 

recolha de dados antropométricos aprendidos em aula. 

Assim, a realização de ambos os estágios profissionalizantes foram uma boa 

oportunidade para colocar em prática as competências adquiridas durante a licenciatura 

de Ciências da Nutrição e perceber a sua utilidade no mundo profissional.  
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Anexo II  

Ficheiro Excel com resultados da análise de concorrência: 

Magnésio na forma líquida 

  



 

 

 



 

 

 

 

 

Anexo III  

Ficha técnica «One Shot Energy»



 

 
 



 

 
  



 

 

 

 

 

Anexo IV  

Ficha técnica «Pure Mass» 

  



 

 
 



 

 
  



 

 

 

 

 

Anexo V  

Ficha técnica «Mood Swings» 

  



 

 
  



 

 
 



 

 

 

 

 

Anexo VI 

Resultado da investigação acerca da utilização de Arginina 

e Citrulina em desportos de endurance  



 

 

 



 

 

 

 

 

Anexo VII 

Resultado da pesquisa de estudos sobre ácido linoleico 

conjugado (CLA) A95 

  



 

 
 



 

 

 

 

 

Anexo VIII 

Resultados da pesquisa sobre os diferentes tipos de 

magnésio e qual a quantidade a usar para não causar 

desconforto gastrointestinal 

  



 

 
 



 

 
 



 

 

 

 

Anexo IX 

Resultado da pesquisa sobre magnésio sucrossomial 

  



 

 
 



 

 

 

 

 

Anexo X 

Resultado da pesquisa sobre a utilização de magnésio 

intratreino 

  



 

 
 



 

 
  



 

 

 

 

 

Anexo XI 

Texto sobre fórmulas e ingredientes: «Existe a 

necessidade de tomar suplementos desportivos?»  



 

 
 



 

 
 



 

 
 



 

 

 

 

 

Anexo XII 

Texto sobre fórmulas e ingredientes: «Justificação para a 

ingestão de snacks proteicos nos intervalos das refeições»  



 

 
  



 

 
 



 

 
  



 

 

 

 

 

Anexo XIII 

Texto sobre fórmulas e ingredientes: «5-HTP, 

Ashwaganda, B6, magnésio e GABA, numa fórmula 

moduladora dos estados de humor 

  



 

 
 



 

 
  



 

 
 



 

 
  



 

 

 

 

 

Anexo XIV 

Texto: «Colesterol alto afinal é benéfico?» 

 

  



 

 

 



 

 

 

 

 

ANEXO XV 

Formulário para inscrição de dados antropométricos 



 

 

  



 

 

 

 

 

Anexo XVI 

Exemplo de somatocarta 

  



 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

Anexo XVII 

Manual de medidas caseiras  

 

  



 

 

 

 



 

 

 

 

 

Anexo XVIII 

Questionário de Frequência Alimentar 

  



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 



 

 

 

 

 

Anexo XIX 

Questionário Sociodemográfico 

  



 

 

 



 

 

 



 

 

  



 

 

 

 

 

Anexo XX 

Exemplo de plano alimentar 

  



 

 

 



 

 

 


